INSTRUKCJA WYPEŁNIANIA DZIENNICZKA
- dzienniczek wypełniaj przez 3 dni (2 dni, które spędzasz w pracy/ na uczelni/ w szkole oraz 1 dzień weekendowy)
-zapisuj wszystkie produkty spożywcze (nie tylko posiłki, ale również przekąski), napoje oraz ich ilości i godzinę spożycia
-notuj na bieżąco, aby mieć pewność, że o niczym nie zapomniesz
-zapisuj wszystko szczerze oraz odżywiaj się w sposób dla Ciebie typowy (nie wprowadzaj zmian)- dzięki temu możliwe będzie ustalenie, które z nawyków należy zmienić

PRZYKŁADOWE WYPEŁNIENIE
Dzień 2:                  Godzina pobudki: 06:20             Godzina pójścia spać: 23:15
	Posiłek
	Godzina
	Potrawy i napoje
	Masa (miary domowe lub gramy)

	
śniadanie

	
08:30
	Płatki kukurydziane
Mleko 2%
Kawa bez mleka
Z cukrem
	5 łyżek
1 szklanka
1 kubek
1 łyżeczka

	
II śniadanie

	
12:00
	Banan
Jogurt owocowy 1,5%
Orzechy włoskie
Woda mineralna
	1 średnia sztuka
Kubeczek 150 gram
3 sztuki
1 szklanka

	
podjadanie

	
15:30
	Czekolada Milka łaciata
Kawa bez mleka
Z cukrem
	2 paski
1 kubek
1 łyżeczka

	
obiad

	
17:20
	Zupa krem z pomidorów
Śmietana 12%
Ryż biały

Łosoś pieczony
Ziemniaki gotowane
Masło
Surówka z kiszonej kapusty
Herbata owocowa bez cukru
	Głęboki talerz
1 łyżka
Pół szklanki ugotowanego
Filet (100 gram)
2 średnie sztuki
1 łyżeczka
1 mała miseczka
1 kubek

	
kolacja

	
20:15
	Chleb graham
Masło
Szynka drobiowa
Pomidor
Sok pomarańczowy
	2 kromki
1 łyżeczka
4 plasterki
1 sztuka
szklanka

	
podjadanie

	
22:00
	Jabłko
Wafelek princessa kokosowa
Herbata owocowa bez cukru
	1 duża sztuka
1 mała sztuka (nie XXL)
1 kubek




DZIENNICZEK ŻYWIENIOWY 
(można go wydrukować i wypełnić, lub napisać na dowolnej kartce według schematu)
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Dzień 2:     Godzina pobudki:                                           Godzina pójścia spać:
	Posiłek
	Godzina
	Potrawy i napoje
	Masa (miary domowe lub gramy)

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	

	
	
	



Dzień 3:      Godzina pobudki:                                           Godzina pójścia spać:
	Posiłek
	Godzina
	Potrawy i napoje
	Masa (miary domowe lub gramy)

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	


	
	
	

	

	
	
	



